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Правила безопасности 

во время занятий 

физической культурой и спортом

Причины травматизма

Основными причинами травматизма при выполнении фи-

зических упражнений являются: 

 � недостаточно высокая культура поведения занимающих-

ся; 

 � нарушение медицинских требований; 

 � неподходящие для занятий одежда и обувь; 

 � неудовлетворительное состояние места занятий; 

 � неисправное оборудование и спортивный инвентарь; 

 � чрезмерные нагрузки (физические, эмоциональные, пси-

хологические);

 � отсутствие страховки и самостраховки;

 � неблагоприятные погодные условия. 

Как правило, эти причины кроются в нарушении уста-

новленных и обязательных для исполнения правил проведе-

ния занятий по физической культуре и спорту. Правила из-

ложены в специальных инструкциях по разным видам 

физкультурно-спортивной деятельности (лёгкая атлетика, 

гимнастика, подвижные, народные и спортивные игры, 

лыжная подготовка, плавание и др.).
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7—9 классы

К травмам может привести и отсутствие разминки перед 

началом занятий или соревнований. Разминка готовит опор-

но-двигательный аппарат человека к пред стоящим нагруз-

кам. Во время её проведения мышцы разогреваются, приоб-

ретают способность совершать ра боту с большей амплитудой 

и быстротой, что значительно снижает возможность травми-

рования.

Причиной травм во время занятий бегом часто являются 

неровности грунта (бугры, ямки, рытвины) и неподходящая 

для этого обувь. Поэтому, особенно при освоении нового 

маршрута, сначала надо ознакомиться с ним, обратив вни-

мание на травмоопасные участки.

При выполнении упражнений на спортивных снарядах 

к травмированию могут привести влажные ладони (из-за 

этого можно не удержаться на снаряде, сорваться и упасть). 

Приземляться на гимнастические маты после выполнения 

прыжков и соскоков со спортивных снарядов рекомендуется 

мягко, на носки ступней, пружинисто приседая при этом. 

Если приземляться, выпрямив ноги и спину (стойка «Смир-

но»), можно получить травму позвоночника, суставов, со-

трясение мозга.

Купаться и плавать можно только в специально отведён-

ных для этого местах. Берег водоёма должен быть пологим, 

дно ровным (лучше песчаным), а вода чистой. Нельзя ку-

паться в тех местах, где выше по течению находятся сточ-

ные трубы или водопой скота.
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Правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом

Общие требования техники безопасности

На занятиях по физической культуре и спортивных со-

ревнованиях необходимо строго выполнять следующие об-

щие правила техники безопасности:

 �  ногти на руках должны быть коротко острижены; очки 

(только в роговой оправе) закреплены резинкой; длинные 

волосы заплетены в косичку или завязаны в хвост; юве-

лирные украшения (цепочки, серьги, кольца, браслеты), 

часы перед занятиями надо снять;

 �  на уроках физической культуры спортивная форма зани-

мающихся должна соответствовать погодным условиям и 

видам занятий; прибывшие без установленной спортив-

ной формы на уроках присутствуют, но к занятиям не 

допускаются;

 �  во время занятий обучаемые должны следить за своим 

состоянием, корректировать физическую нагрузку с учё-

том рекомендаций врача и учителя; выполнять требова-

ния инструкций по технике безопасности и правила со-

ревнований;
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7—9 классы

 �  во время занятий физическими упражнениями запреща-

ется что-либо жевать, сосать или держать во рту, чтобы 

исключить случайное попадание пищевых продуктов и 

других предметов в дыхательные пути; брать спортивный 

инвентарь без разрешения учителя; кричать, топать, гру-

бить, угрожать сопернику, судье, зрителям; мешать това-

рищам в момент выполнения ими упражнений на спор-

тивных снарядах; разговаривать по телефону и слушать 

плеер;

 � по свистку и команде учителя «Стоп!» обучаемый дол-

жен прекратить выполнение упражнения, повернуться 

к учителю и внимательно выслушать указания, замеча-

ния и объяснения.

Лёгкая атлетика

Во время занятий необходимо соблюдать следующие тре-

бования:

 �  бег на стадионе можно проводить только против часовой 

стрелки; при групповом старте на короткие дистанции 

бегать разрешается только по своей беговой дорожке; во 
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Правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом

время бега на дистанции и при финишировании нельзя 

выполнять «стопорящую» остановку;

 �  перед выполнением прыжков надо тщательно разрых-

лить песок в яме — месте приземления — и удалить из 

песка посторонние предметы; нельзя выполнять прыжки 

на неровном, рыхлом и скользком грунте и приземляться 

на руки;

 �  перед метанием мяча и других снарядов необходимо убе-

диться, нет ли людей в секторе метания; в мокрую пого-

ду перед метанием следует вытирать снаряды насухо; 

нельзя выполнять метания и ходить в поле за снарядами 

без разрешения учителя, а также стоять справа от мета-

ющего (при метании левой рукой — слева);

 �  нельзя пересекать места занятий, где обучаемые выпол-

няют беговые упражнения, прыжки и метание;

 �  не разрешается оставлять без присмотра спортивный ин-

вентарь, грабли и лопаты (грабли следует укладывать 

зубьями вниз, а беговые туфли — шипами вниз).

Гимнастика

На занятиях необходимо выполнять следующие меры 

безопасности:

 � заниматься разрешается только в обуви с нескользкой 

подошвой;

 � при передвижении и установке гимнастических снарядов 

следует соблюдать осторожность и обеспечивать надёж-

ность их крепления; в местах соскоков гимнастические 

маты должны быть уложены так, чтобы их поверхность 

была ровной;
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7—9 классы

 � заниматься на гимнастических снарядах можно только 

под руководством учителя или его помощника; нельзя 

выполнять упражнения на загрязнённых снарядах, без 

страховки, с влажными ладонями или свежими мозоля-

ми на них; не разрешается находиться рядом с гимнасти-

ческим снарядом при выполнении на нём упражнения 

другим обучающимся;

 � при выполнении упражнений потоком (один за другим) 

следует соблюдать установленные интервалы и дистан-

цию;

 � при потере равновесия надо постараться не допустить па-

дения на прямые руки; падая вперёд, надо стараться пе-

рейти в упор лёжа на согнутых руках или сделать кувы-

рок вперёд; падая спиной, следует отставить согнутую 

ногу назад, присесть, сгруппироваться и выполнить пере-

кат назад.

Подвижные и народные игры

На состояние, самочувствие и физическое состояние че-

ловека благоприятно влияют подвижные и народные игры. 

Однако при их проведении необходимо строго выполнять 

следующие правила безопасности:

 � участники игры должны внимательно слушать и строго 

выполнять указания (сигналы) учителя и капитана ко-

манды;

 � перед игрой они должны провести разминку;

 � во время игры следует соблюдать установленные прави-

ла, избегать столкновений, ударов и толчков;
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Правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом

 � при падении надо сгруппироваться и как можно быстрее 

встать на ноги;

 � если спортивный инвентарь или оборудование вышли из 

строя, следует прекратить игру и устранить неисправно-

сти.

Баскетбол

Наиболее типичными травмами в этой игре являются вы-

вихи, переломы костей кисти и пальцев, разрывы ахиллова 

сухожилия, повреждения голеностопного и коленного су-

ставов.

На занятиях, чтобы исключить травмирование, необхо-

димо выполнять следующие правила:

 �  играть разрешается только на чистой и сухой площадке 

с нескользким покрытием;

 �  соревнования и тренировки можно проводить на спортив-

ных площадках и в залах, соответствующих правилам 

игры;

 �  выполнять требования и указания судьи, учителя, тре-

нера, капитана команды следует беспрекословно; недо-

пустимо умышленно бросать или отбивать мяч в иг-

рока;

 �  при приёме мяча не следует выставлять вперёд выпрям-

ленные пальцы рук;

 �  нельзя хватать, удерживать, тянуть, ударять, обхваты-

вать, толкать и отталкиваться от игрока команды сопер-

ников, отбирать у него мяч вдвоём, втроём и т. д., а так-

же сзади.
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7—9 классы

Волейбол

Травмы волейболисты чаще всего получают при падени-

ях, прыжках и блокировке мяча. Наиболее типичными из 

них являются растяжения связок и мышц, ушибы тела и 

пальцев рук. Несколько реже происходят переломы и выви-

хи плечевого сустава, пальцев рук, разрывы мышц голени, 

ахиллова сухожилия, связок голеностопного сустава, по-

вреждение коленных суставов.

Профилактика травматизма заключается в соблюдении 

следующих правил:

 � занятия и соревнования должны проводиться на сухой 

площадке (в зале на сухом полу);

 �  при температуре воздуха +10 °С и выше следует исполь-

зовать так называемую «короткую» спортивную форму 

(трусы, майку), а при температуре ниже +10 °С — «длин-

ную» (тренировочный костюм);

 �  перед изучением техники приёма и передачи мяча, напа-

дающего удара и блока следует проделать несколько раз-

миночных упражнений для пальцев;

 �  перед отработкой защитных действий надо изучить и 

практически освоить технику способов падения и при-

земления;

 �  во время игры необходимо пользоваться защитными при-

способлениями (наколенники, налокотники);

 � нельзя использовать мячи нестандартных размеров и 

массы; выставлять пальцы рук навстречу летящему мя-

чу; сгибать руки в локтях при приёме мяча снизу; после 

прыжков приземляться в широкую стойку на согнутые 

ноги.
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Футбол

Наиболее распространёнными травмами футболистов яв-

ляются повреждения связок, менисков коленных суставов и 

сумочно-связочного аппарата голеностопного сустава, растя-

жения и разрывы мышц задней поверхности бедра и приво-

дящих мышц; сотрясение головного мозга; ушибы тела при 

столкновениях и неудачных падениях.

Избежать травмирования во время тренировок и игр по-

может соблюдение следующих правил:

 �  занятия и игры следует проводить на поле с ровным по-

крытием (без ям, канав, бугров, луж, камней и других 

посторонних предметов), расположенном вдали от дорож-

ных магистралей; занимающиеся должны быть в спор-

тивной форме, предусмотренной правилами игры;

 �  перед тренировкой и игрой необходимо проверить проч-

ность и устойчивость футбольных ворот;

 �  во время занятий и игр на футбольном поле, а также за 

воротами и в 10 м от них не должно быть посторонних 

лиц;

 �  во время игры следует соблюдать игровую дисциплину, 

не применять грубые и опасные приёмы (ставить сопер-

никам подножки, хватать и толкать их в спину, нано-

сить удары руками и другими частями тела); запрещены 

опасная игра прямой ногой и подкаты сзади;

 �  при выполнении прыжков, случайных столкновениях и 

падениях надо применять приёмы самостраховки (при-

земления и кувырки в группировке, перекаты);

 �  при плохом самочувствии, болях в мышцах и суставах 

ног занятия следует немедленно прекратить и обратиться 

к учителю, а при необходимости — к врачу.
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Лыжная подготовка

На тренировках и соревнованиях травмирование чаще 

всего происходит в местах, где мало снега, на обледенелых 

склонах, если снег покрыт коркой, там, где растёт кустар-

ник, торчат пни, лежат камни. В морозную погоду возмож-

ны обморожения лица, рук, ног.

Занимаясь лыжной подготовкой, необходимо выполнять 

следующие правила безопасности:

 �  подбирать в зависимости от погодных условий и установ-

ленных требований подходящие для занятий и соревно-

ваний одежду и обувь; иметь исправный спортивный ин-

вентарь;

 �  при следовании к месту занятий через проезжую часть 

дороги надо обязательно снимать лыжи и держать их в 

руках;

 �  лыжню для самостоятельных занятий следует проклады-

вать в защищённом от ветра месте, она не должна пере-

секать железнодорожные пути, автомобильные дороги, 

замёрзшие водоёмы, густые заросли кустарника;

 �  следуя по лыжне в колонне, надо сохранять дистанцию 

3—4 м от впереди идущего лыжника; при спусках нель-

зя выставлять лыжные палки перед собой; при вынуж-

денном падении безопаснее падать набок в сторону; при 

падении на спуске нужно быстро подняться и освободить 

трассу;

 �  нельзя обгонять других лыжников на узких участках 

дистанции, останавливаться на спусках и пересекать 

лыжню; если пришлось сойти с дистанции по какой-либо 

причине, необходимо обязательно предупредить об этом 

учителя через других учащихся или лично;
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 �  при первых признаках обморожения или плохом само-

чувствии надо немедленно прекратить занятия и сооб-

щить об этом учителю.

Плавание

Во время занятий и соревнований по плаванию необходи-

мо соблюдать следующие правила техники безопасности:

 �  внимательно выслушивать и выполнять все команды; 

входить в воду только с разрешения медицинского работ-

ника бассейна и учителя;

 �  в бассейне категорически запрещается бросать плаватель-

ные доски с бортиков в воду и из воды; входить на вы-

шку и прыгать с неё без разрешения учителя; приносить 

в бассейн посторонние предметы; шуметь, бегать, тол-

каться, подавать ложные сигналы о помощи, подныри-

вать, пересекать чужую дорожку;

 �  нельзя долго оставаться под водой при нырянии, прыгать 

в воду вниз головой при недостаточной глубине воды и 

в необследованном водоёме;

 �  почувствовав недомогание, судороги, усталость, надо дер-

жаться на воде, звать на помощь и стараться плыть к бе-

регу;

 �  увидев, что на воде кто-то зовёт на помощь или ведёт се-

бя неестественно, необходимо немедленно сообщить об 

этом учителю;

 �  при купании в естественных водоёмах нельзя заплывать 

за буйки и ограждение; нырять в местах с неисследован-

ным дном и вблизи предметов, представляющих опас-

ность; почувствовав озноб, необходимо выйти из воды, 

растереться полотенцем и одеться.
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Туристский поход

На туристской тропе встречаются определённые сложно-

сти. Они связаны с протяжённостью маршрута, количе-

ством и характером препятствий на нём, сезонными и кли-

матическими условиями и даже с неправильным поведе-

нием туристов. Чтобы исключить случаи травматизма, 

заболевания, обморожения и другие экстремальные ситуа-

ции, надо соблюдать следующие правила:

 �  перед походом необходимо пройти медицинское обследо-

вание и сделать прививки в поликлинике по месту жи-

тельства против таких заболеваний, как дизентерия, 

столбняк, тиф (эти прививки обязательны для каждого 

туриста);

 �  с каждым туристом проводится специальный инструк-

таж, в ходе которого проверяется его готовность к выхо-

ду в поход;

 �  в походе туристскую группу должны сопровождать двое 

или более взрослых; туристы обязаны соблюдать правила 

поведения, установленные режимы передвижения и от-

дыха; участникам похода запрещается изменять установ-

ленный маршрут движения и самовольно оставлять ме-

сто расположения группы, так как большая часть крити-

ческих ситуаций возникает из-за недисциплинированно-

сти участников похода;

 � снаряжение и продукты питания распределяют таким об-

разом, чтобы у каждого участника похода были самые 

необходимые вещи: спички, нож, какие-либо продукты и 

посуда, позволяющая приготовить пищу (например, ме-

таллическая кружка); 
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Правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом

 �  продукты питания, приобретённые у местного населения, 

в том числе молоко, можно употреблять в пищу только 

после термической обработки, овощи и фрукты следует 

тщательно мыть и ошпаривать кипятком;

 �  личную и общественную посуду после приёма пищи надо 

хорошо промывать, так как в остатках пищи быстро раз-

множаются различные организмы;

 �  очень важно строго выполнять правила личной гигиены 

(ежедневно умываться, чистить зубы, мыть ноги после 

дневного перехода, регулярно стричь ногти на руках и 

ногах, менять и стирать носки);

 �  о каждом несчастном случае пострадавший или его оче-

видец должны немедленно сообщить руководителю похо-

да; для оказания первой помощи в туристской группе 

должна быть медицинская аптечка с набором необходи-

мых медикаментов и перевязочных средств.



16

7—9 классы

Первая помощь при травмах

Здоровье, а иногда и жизнь пострадавшего от травмы во 

многих случаях зависит от своевременного оказания первой 

помощи. Поэтому необходимо, чтобы каждый человек мог 

быстро и правильно оказать такую помощь.

Общий порядок действий при получении травмы такой: 

немедленно оказать пострадавшему первую помощь, сооб-

щить о травмировании школьному врачу (медсестре), адми-

нистрации школы и родителям пострадавшего, при необхо-

димости вызвать «скорую помощь» или доставить травми-

рованного в ближайшую больницу.

Первая помощь может быть оказана на месте самим 

пострадавшим (самопомощь) или его товарищем (взаимо-

помощь). Для этого необходимо определить место, вид, 

тяжесть полученной травмы и оказать конкретную по-

мощь.

Приёмы оказания первой помощи должны быть щадящи-

ми. Грубое вмешательство может повредить пострадавшему 

и ухудшить его состояние.

Наиболее распространёнными травмами во время заня-

тий физическими упражнениями являются ссадины, крово-

течения, переломы, вывихи, ушибы, растяжения мышц, 

потёртости, солнечные и тепловые удары, переохлажде-

ния.

Ссадины надо обработать перекисью водорода (йодом, зе-

лёнкой) и наложить повязку.

Главной задачей при обработке любой кровоточащей ра-

ны является остановка кровотечения. Чтобы предотвратить 

большую кровопотерю, необходимо:


